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Título: Ejemplo de un programa de fomento de autocontrol para Educación Secundaria. 
Resumen 
En este artículo se pretende ofrecer un ejemplo de un programa para trabajar el autocontrol en adolescentes problemáticos. Por lo 
tanto tiene una población objetivo, adolescentes con problemas de conducta, que no son capaces o no saben cómo controlar su 
ira. Consta de 3 sesiones y está diseñado para llevarse a cabo de forma individual, aunque se podría adaptar para desarrollarlo en 
grupo, en principio no está pensado para esa forma de aplicación. 
Palabras clave: autocontrol, técnicas, programa, intervención. 
  
Title: Example of a Self-Control Promotion Program for Secondary Education. 
Abstract 
This article aims to provide an example of a program to work self-control on troubled adolescents. So it has a target population, 
teenagers with behavioral problems, who are not able or do not know how to control their anger. It consists of 3 sessions and is 
designed to be carried out individually, although it could be adapted to develop it in a group, in principle it is not intended for that 
form of application. 
Keywords: Self-control, techniques, program, intervention. 
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SESIÓN 1: AUTOCONTROL 
CONTENIDO 
En esta sesión trataremos de ver por qué se lleva a cabo una conducta violenta y reflexionaremos sobre el grado de 
responsabilidad personal en este tipo de conductas. 
¿Qué son las emociones? Las emociones no son más que sentimientos muy intensos de corta duración que surgen 
bruscamente cuando una persona vive una experiencia agradable o desagradable. Normalmente las emociones se 
acompañan de cambios corporales como aumento en el ritmo cardiaco, mayor sudoración, y cambios en la expresión 
facial como ceño fruncido, llanto, risa, etc… 
¿Qué emociones conocemos? A continuación vamos a ver qué tipos de emociones hay, pero antes se le pide que ahora 
que conoce qué es una emoción , nos diga qué tipo de emociones conoce para ver si es capaz de reconocer alguna y cual. 
Después se pasa a explicar los 6 tipos de emociones básicas: 
Miedo: Anticipación de una amenaza o peligro que produce ansiedad, incertidumbre, inseguridad. Cuando sentimos 
miedo tendemos a la protección. 
Sorpresa: sobresalto, asombro, desconcierto. Es muy transitoria. Puede dar una aproximación cognitiva para saber qué 
pasa. 
Aversión: disgusto, asco, solemos alejarnos del objeto que nos produce aversión. La aversión nos produce rechazo hacia 
aquello que tenemos delante. 
Ira: rabia, enojo, resentimiento, furia, irritabilidad. 
Alegría: diversión, euforia, gratificación, contentos, da una sensación de bienestar, de seguridad. 
Tristeza: pena, soledad, pesimismo 
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Dinámica: ¿Qué sentí cuando…? 
Después de ver los 6 tipos de emociones básicas, se le pide que rellene un cuadro en el que tendrá que poner alguna 
situación (mejor si es reciente) en la que recuerde haber tenido las emociones citadas anteriormente. Una vez rellena el 
cuadro se le pide que nos cuente qué sintió en cada una de esas circunstancias, por qué cree que aparecieron esas 
emociones y cómo reaccionó. 
Contenidos: la ira 
Vamos a detenernos en una de las emociones: LA IRA. La ira es una emoción más del ser humano, una emoción normal 
como las demás que hemos nombrado anteriormente. Es más, es positiva y necesaria para la supervivencia del ser 
humano, pero solo en manos de una persona que sabe controlarla y utilizarla eficazmente cuando es necesaria, por lo que 
cuando la ira domina o desborda a la persona, cuando se dirige de forma desmedida hacia otros, cuando produce 
consecuencias negativas para el bienestar de los demás y/o de uno mismo, o cuando aparece en situaciones innecesarias, 
es cuando hablamos de la ira como algo problemático. 
Frases como: “perdí los papeles”, “se me fue de las manos”, “no me pude contener”…indican que una persona se ha 
dejado llevar por la ira, que la ira controlaba la situación y no la persona. 
Normalmente cuando esto sucede la persona después suele tener unos sentimientos de culpa, y suele utilizar varias 
estrategias para afrontarlas e intentar evadirse de su responsabilidad. Estas estrategias serían:  
Negación: yo no he hecho nada de lo que dice, son invenciones de la persona con la que me enfrenté 
Olvido del problema: se que paso algo, pero ya ni me acuerdo. 
Minimización: lo único que hice fue empujarle, eso no es pegar. 
Justificación: simplemente me provocaron. Quien tiene que cambiar no soy yo, sino la persona que se metió conmigo. 
Atribución del problema a la otra persona: se abalanzo sobre mí y me tuve que defender. 
Atribución del problema a factores personales: me puse nervioso, perdí el control y no sabía lo que hacía. 
Atribución del problema a factores externos: venía cabreado de clase y le solté dos guantazos. El alcohol tuvo la culpa 
de lo que hice. 
Carácter utilitario: sólo de esta manera hace lo que deseo. 
¿Has utilizado alguna vez alguna de estas estrategias? ¿Cuál o cuáles? ¿En qué situación? 
“ESCALA DE LA IRA” Hace referencia al aumento de intensidad de la ira, al aumento descontrolado. 
Hay personas que se vuelven furiosas y creen que “se calientan” rápidamente, pero aunque no lo crean esto no sucede 
así. Normalmente la ira comienza en unos niveles muy bajos de molestia e irritación, pero poco a poco va aumentando 
hasta que se produce la “explosión”. 
El secreto para controlar la ira es conocer qué es lo que hace que a partir de una molestia se llegue a la explosión 
violenta, y para ello debemos conocer las fases de la escala y qué sucede en cada una de ellas: 
1. Suceso negativo. 
2. Pensamiento caliente. 
3. Ira excesiva. 
4. Conducta violenta. 
5. La verdad es que algo negativo que nos pasa no es directamente lo que produce la ira excesiva, lo que de verdad 
enfada a las personas es lo que ha sucedido y lo que hemos interpretado lo que hemos pensado a raíz de ese 
suceso. 
Dinámica: “que sucedió- que pensé- como actué- qué consecuencias”. 
Ahora debe decirnos algún caso que le haya sucedido (lo mas reciente posible) en el que su respuesta haya sido una 
conducta violenta (aclara que no tiene por qué ser violencia física). Nos tiene que decir cuál fue el suceso negativo, qué 
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pensó ante ese suceso, cuál fue su conducta y qué consecuencias tuvo, tanto negativas como positivas. Después, debe 
mencionar  por lo menos una alternativa a la conducta anterior, diciendo qué consecuencias (negativas y positivas) cree 
que hubiera tenido de haber puesto en práctica esa alternativa. 
Se trata de ver en la práctica cómo se llega a un comportamiento violento y cuáles son sus consecuencias, y qué 
alternativas de conducta podemos utilizar si pensamos las cosas y no actuamos en caliente, y cómo cambiarían las 
consecuencias, 
Contenido: Señales de aviso 
Hay ciertas señales que emitimos cuando nos estamos enfadando y si somos capaces de detectarlas nos ayudará a 
tener la oportunidad de controlar nuestra cólera. Estas señales son:  
Pensamientos calientes: ya hemos comentado antes en qué consisten, debemos tener en cuenta que son como la 
cerilla que prende el fuego. Pensamientos que en muchas ocasiones no son reales y que a medida que pasa el tiempo se 
vuelven más repetitivos y dañinos haciéndonos sentir peor, con lo que nuestra cólera aumenta. 
Sensaciones corporales: cada persona tiene un tipo de sensaciones cuando la furia está haciendo su aparición y que la 
persona nota perfectamente. Algunas de las más habituales son: puños cerrados, tensión muscular, dientes apretados, 
palpitaciones ( “el corazón se va a salir del pecho”), boca seca, tono de voz alto, respiración acelerada. Estas sensaciones 
unidas a los pensamientos hacen que la escalada se produzca más rápidamente. 
Comportamientos furiosos: conductas típicas de alguien que se está enfureciendo, por ejemplo darle golpes a la pared. 
Este tipo de conductas unidas a las sensaciones y los pensamientos hacen que la escalada no pare y se llegue a la conducta 
violenta. 
Otros aspectos: hay mas aspectos que pueden influír a la persona en particular, como son: la forma de ser, forma de 
solucionar los problemas, ambiente en el que ha vivido o vive, nivel de estrés. Es importante no confundirse, esto no 
justifica a nadie ya que la ira se puede aprender a controlar. 
Dinámica: identificar señales:  
Se le pide que partiendo de la situación de la dinámica anterior nos diga si ahora sería capaz de identificar si sintió 
alguna de las señales que vimos anteriormente o alguna otra que cree que fue producida por esa situación. 
Se le pide que lo escriba en la hoja de la dinámica anterior. 
Contenido: conclusiones:  
A modo de resumen final:  
 La ira es una emoción mas si aprendemos a controlarla y no nos domina ni nos desborda. 
 La ira es problemática cuando se dirige de forma desmedida hacia otros, cuando produce consecuencias 
negativas para el bienestar de otros y/o de nosotros mismos o cuando aparece en situaciones innecesarias. 
 La ira no aparece de repente, si no que hay una “escalada de la ira”: suceso negativo-----pensamiento caliente----
ira excesiva----conducta violenta. 
 Hay ciertas señales de aviso antes de la aparición de la ira excesiva, que debemos saber reconocer para poder 
controlar la explosión de ira excesiva de la que nos están avisando. 
AUTOCONTROL SESIÓN 2. CONTROL DE LA IRA 
Contenido: ira e impulsividad 
Vamos a tratar de diferenciar los comportamientos impulsivos de los reflexivos, a ver las consecuencias que estos 
comportamientos impulsivos pueden tener, a como la impulsividad nos puede llevar a un “exceso de ira” y a intentar 
controlar y evitar esa ira. 
Como vimos en la sesión anterior, la ira excesiva no aparece de repente, so no que viene dada por un suceso negativo, 
seguido de un pensamiento caliente. El pensamiento caliente se produce en el momento, no hay una reflexión previa, un 
pararse a pensar por qué ha ocurrido ese suceso negativo. Si tratamos de reflexionar, de no dejarnos llevar por la 
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impulsividad, podremos evitar que la ira aparezca. Para controlar la ira es muy importante saber controlar esa 
impulsividad y reflexionar antes de actuar. 
Así, ante un suceso negativo, si en vez de actuar de una manera impulsiva, tratamos de pensar y reflexionar por un 
segundo, puede que encontremos o nos den una explicación a ese suceso, pero de otra manera no dejaremos que nos den 
unas explicaciones que puede que sean convincentes. 
Contenido: control de la ira. 
Como hemos visto la ira excesiva suele estar muy ligada a la impulsividad, porque si recordamos la sesión anterior, 
cuando vimos la escala de la ira, vimos cómo los “pensamientos calientes” son la cerilla que enciende el fuego de la ira, y 
esos pensamientos suelen venir inmediatamente después del suceso negativo. 
Recordemos cómo nuestros sentimientos, nuestros pensamientos y nuestras conductas están relacionadas y se afectan 
unos a otros. A continuación vamos a ver distintas técnicas para romper este círculo existente entre conductas, 
sentimientos y pensamientos, lo cual nos llevará a poder controlar la ira para que no se apodere de nosotros. 
CONTROL DE LA RESPIRACIÓN 
Es importante tener un adecuado control voluntarios de la respiración para automatizarlo de forma que se mantenga 
incluso en situaciones de problema. 
Cuando la energía de la ira se manifiesta en nosotros debemos saber manejarla, de lo contrario sufriremos. La 
respiración consciente es la práctica que nos ayuda a cuidar de nuestras emociones, y para poder cuidar las emociones 
hemos de aprender a poder cuidar nuestro cuerpo. La respiración, evidentemente, forma parte del cuerpo, cuando 
estamos enojados nuestra respiración se vuelve superficial y de baja calidad, corta, ruidosa, y nada tranquila y esto genera 
mayor irascibilidad e intranquilidad al organismo. Si logramos convertir esa respiración en inspiraciones y expiraciones 
más adecuadas podremos restablecer de alguna manera la tranquilidad y podremos controlar nuestras emociones. 
Ahora vamos a ver cómo llevamos a cabo esta técnica, muy útil para controlar las reacciones fisiológicas antes, durante 
y después de enfrentarse a las situaciones emocionalmente intensas. Seguiremos los siguientes pasos: 
1. Inspira profundamente mientras cuentas mentalmente hasta 4. 
2. Mantén la respiración mientras cuentas mentalmente hasta 4.  
3. Suelta el aire mientras cuentas mentalmente hasta 8. 
4. Repite el proceso anterior. 
Vamos a practicar esta respiración, explicando que de lo que se trata es de hacer las distintas fases de la respiración de 
forma lenta y un poco más intensa de lo normal, pero sin llegar a tener que forzarla en ningún momento. Para comprobar 
que haces la respiración correctamente podemos poner una mano en el pecho y otra en el abdomen. Lo estaremos 
haciendo correctamente cuando solo se mueva la mano del abdomen al respirar (algunos le llaman también respiración 
abdominal). 
TIEMPO FUERA O TIEMPO MUERTO 
Consiste en alejarse física y psicológicamente de la situación conflictiva como medida de precaución ante lo que pueda 
suceder, es decir, estamos discutiendo con alguien y comenzamos a sentir los cambios que se están produciendo en 
nosotros, es mejor que nos alejemos antes de que sea demasiado tarde, contrariamente a lo que pueda parecer alejarnos 
es una victoria no una derrota porque no estamos dando pie a que la furia nos controle. Una vez nos apartamos 
físicamente, es importante que también lo hagamos psicológicamente por ello cuando nos alejemos está bien que nos 
dediquemos a otra actividad que no tenga nada que ver con lo sucedido, nada de conductas violentas como dar puñetazos 
a la pared, que hace que nuestro enfado vaya en aumento, por lo cual una actividad que viene muy bien es salir a pasear o 
a correr. Al mismo tiempo hay que parar los pensamientos que nos asaltan continuamente. 
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DISTRACCIÓN DEL PENSAMIENTO 
Una técnica muy útil es la de distraer el pensamiento, debemos tener en cuenta que todos los síntomas derivados del 
enfado desaparecen con el tiempo, pero para que esto suceda en el menor tiempo posible, es fundamental que la mente 
piense en otra cosa. 
Para lograrlo podemos concentrarnos en lo que está sucediendo a nuestro alrededor. Por ejemplo si hemos decidido 
salir a dar una vuelta observemos a la gente, a ver cuántos niños vemos, cuántos señores llevan bigote, cuántas seoras 
tienen hijos etc..cualquier cosa de nuestro alrededor, pero concentrémonos en ella. 
Otra forma es practicar una actividad mental por ejemplo contar de 0 a 100 de atrás hacia adelante o de dos en dos… 
Otro modo interesante es darse autoinstrucciones positivas, por ejemplo “esta situación no nos lleva a ningún lado” 
“podemos solucionarlo”, “realmente no es para tanto”, etc… 
Estas técnicas deberían ir acompañadas de una respiración adecuada como hemos visto para que sean más eficaces. 
Dinámica 
Se trata de que haga un listado de situaciones cotidianas que le generan alteraciones, situaciones que sabe que pueden 
acabar con un ataque de ira, con una conducta violenta (recordar que no hablamos solo de violencia física), cómo las ha 
afrontado normalmente y cómo podría afrontarlas ahora que conoce algunas tácticas. Se le pide que nos diga cuáles son 
las consecuencias cuando se ha dejado llevar por la ira para solucionar esas situaciones y cuáles serían las consecuencias 
de utilizar alguna de las tácticas anteriores y otras que se le pueden ocurrir para controlar la ira y evitar una “explosión”. 
SESIÓN 3. VIOLENCIA 
Contenido: la violencia 
En esta sesión trataremos de ver qué entendemos por conducta violenta e intentaremos promover actitudes positivas 
para su prevención. 
Primero hay que dejar claro que una conducta violenta no es solo violencia física (pegar a otro), sino que también existe 
la violencia psicológica (menosprecio, insultos…). 
Independientemente de que se trate de violencia física o violencia psicológica, tendremos que diferenciar entre 
violencia expresiva y violencia instrumental. 
Violencia expresiva: es una reacción, una especia de explosión que surge cuando se experimenta un nivel de estrés, de 
crispación, que supera la capacidad de la persona (o grupo) para afrontarlo de otra manera. 
Origina más violencia si:  
-aumenta a medio plazo el estrés y crispación que lo provocan. 
-cuando se refuerza por permitir obtener a corto plazo determinados objetivos, pudiéndose convertir en violencia 
instrumental (que veremos a continuación). 
Para prevenirla: 
-reducir los niveles de tensión y dificultad. 
-desarrollar unas habilidades eficaces y positivas para hacer frente al estrés. 
-proporcionar oportunidades y cauces constructivos para la expresión de los problemas que pueden conducir a la 
violenta expresiva. 
Violencia instrumental: se utiliza para conseguir un determinado resultado. Las personas o grupos que utilizan la 
violencia para alcanzar sus objetivos suelen justificarla dándole apariencia de legitimidad. 
Tiende a perpetuarse al: 
-impedir adquirir otros procedimientos más complejos para conseguir los objetivos. 
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-producir un alto nivel de crispación, provocando una serie de reacciones de violencia que contribuyen a legitimarla (“la 
violencia engendra violencia”). 
Para superarla es necesario: 
-condenarla. Rechazar que el fin justifique la utilización de la violencia como medio. 
-desarrollar instrumentos que permitan conseguir dichos objetivos sin recurrir a la violencia. 
Dinámica: “el caso de Ángel” 
Una de las maneras de entender por qué la violencia no conduce a nada es ponernos en el lugar del otro, en el lugar de 
quien es víctima de esa violencia. A continuación vamos  a ver  no sólo qué siente una víctima, sino también los testigos y 
agresores. ¿Cómo se siente el agredido? ¿Lo que sienten los agresores justifica su comportamiento?... 
Se le entrega la historia “¿Por qué a mí?: El caso de Ángel”. Después de que lo lea con atención se le pide que conteste 
a las siguientes preguntas: 
 ¿Qué tipo de violencia ejercen sobre Ángel, expresiva o instrumental? 
 ¿Qué crees que siente el agresor? 
 ¿Qué crees que siente la víctima? 
 ¿Qué sientes los observadores? 
 ¿Qué sentimientos te produce a ti esta historia? 
¿Por qué a mí? El caso de Ángel 
“Llegué al colegio, eran las ocho de la mañana. Como todos los días, al entrar en clase, Antonio me cogió la mochila, la 
abrió, sacó los libros y los tiró al suelo. Toda la clase se reía y sólo mi grupo de amigos (tres que tengo) se quedaba 
perplejo por lo que me ocurría. No se atrevían a ayudarme, un día lo intentaron y fueron saqueadas sus mochilas. Después 
de esto, mi papel era siempre recoger los libros y callarme. Este día fue distinto, ya no podía más, no sabía que pudieran 
llegar a este extremo. Como de costumbre, me abrieron la mochila, pero esta vez mis libros acabaron en el wáter; después 
empezaron a pegarme, hasta el punto que tuve que ir al hospital lleno de moratones. En esos momentos, por mi mente 
solo pasaba una pregunta ¿por qué a mí? 
Después de que nos lea sus respuestas, le preguntamos por qué ha contestado eso. 
El tipo de violencia que ejercen sobre Ángel es instrumental, porque solo buscan reírse de él y hacerse fuertes delante 
de los demás y conseguir poder. 
Algunos de los sentimientos que debería ver en los protagonistas de la historia son: agresor (poder, autoridad…), 
víctima (impotencia, indefensión, rabia, injusticia…) testigos (impotencia, temor, culpabilidad…). 
Dinámica: lo que me pone a 100. 
Con esta dinámica se pretende que analice qué tipo de cosas le hacen perder el control, que tome conciencia de qué 
comportamientos suele realizar cuando eso sucede y qué consecuencias tiene dicho comportamiento tanto para sí mismo 
como para los demás. Recordemos que para controlar la ira, para no llegar a tener un comportamiento violento, una de 
las cosas más importantes era reconocer cuáles eran las situaciones que nos pueden hacer perder el control para 
anticiparnos. 
Le pedimos primero que lea atentamente las preguntas de la hoja que le entregamos y que responda sinceramente: 
 ¿Cómo te sientes cuando eres insultado? 
 ¿Qué insulto soportas peor? 
 ¿Qué es lo que más te cuesta aguantar de los demás? 
 ¿Qué gesto provocaría tu agresividad? 
 ¿Qué tiene que pasar para que te vuelvas agresivo/a? 
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A continuación se le pide que rellene el cuadro de conductas violentas (dinámica 2), en el que tiene que puntuar del 1 al 
10 de lo que más le molesta a lo que menos. Se le pide que marque también cuales son las tres conductas del cuadro que 
hace él con más frecuencia. Según esto analizamos si las que más hace son también las que más le molesta que le hagan y 
dándole la vuelta llegamos a la conclusión de que “lo que no quieres que te hagan no lo hagas tu a los demás”. 
Dinámica 2: Puntúa las siguientes acciones del 1 al 10 de lo que más te molesta a lo que menos. Señala sinceramente 
las tres acciones que tú haces con más frecuencia. 
 
Conductas violentas Del 1-10 las que más me 
molestan 
Las 3 que más hago 
Gestos de amenaza (cuello, dedo…) insultos hacia mi 
persona (gilipollas, cabrón…) 
  
Insultos hacia mi familia (mal nacido, hijo de puta…)   
Hacerme burla cuando hablo, repetir lo que he 
dicho en tono de burla. 
  
Que me den una colleja.   
Empujarme o pisarme en un sitio lleno de gente.   
Elevar el tono, chillarme.   
Quitarme de hacer algo que me estaba molando 
mucho. 
  
Pasar de escuchar lo que digo intencionadamente.   
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